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Opinnäytetyössä on kehitetty täysin uudenlainen sosiaaliseen kuntoutukseen 
ja voimavarakeskeiseen työskentelyyn soveltuva Vahvuuteesi-menetelmä, 
joka yhdistää positiivisen psykologian luonteenvahvuusajattelua ja mindful-
ness-harjoittamista. Menetelmää on kehitetty kehittämistyöpajoissa työelä-
mäyhteistyökumppaneiden mielenterveyskuntoutuja-, maahanmuuttaja- sekä 
kuntouttavaan työtoimintaan osallistuvien asiakkaiden parissa. Lähtökohtana 
oli luoda menetelmä, jonka käyttökelpoisuus ei riipu asiakkaan voimavaroista, 
koulutustasosta tai kielitaidosta, ja joka on hyödynnettävissä laajalla asiakas-
kentällä ajankäytöltään joustavina kokonaisuuksina. 
 
Sosiaalinen kuntoutus on noussut ajankohtaiseksi aiheeksi uuden sosiaali-
huoltolain velvoittaessa kuntia järjestämään ko. palveluita tarvelähtöisesti 
(L1301/2014; Sosiaalinen kuntoutus, 2016). Asiakkaiden elämäntilanteet ja 
muut lähtökohdat vaihtelevat kuitenkin suuresti, ja työn haasteina pidetäänkin 
muun muassa laadukkaiden, aidosti asiakaslähtöisten, aktivoivien ja selkeiden 
palvelukonseptien ja ohjauksen mallien kehittämistä. (Raivio 2017, 5–13.) 
Jotta sosiaalinen kuntoutus voisi olla motivoivaa ja henkilön resursseja vahvis-
tavaa, on sen tavalla tai toisella vastattava myös kuntoutujan omia tavoitteita 
ja tarpeita. (Nieminen 2018.) Vaikuttavien, selkeästi mallinnettujen ja yksilön 
lähtökohdat huomioivien sosiaalisen kuntoutuksen menetelmien kehittämiselle 
on siis tarvetta. Vahvuuteesi-menetelmää on kehitetty nämä tarpeet ja laatu-
kriteerit huomioiden. 
 
Luonteenvahvuusajattelussa fokus on ihmisen vahvuuksien kartoittamisessa, 
vahvistamisessa ja käyttöön saattamisessa. Mindfulness-harjoittamisen hy-
väksyvä ja yksilön ominaislaatua arvostava suhtautuminen tukee työskente-
lyä. Työskentely kehittämistyöpajoissa eri asiakasryhmien kanssa osoitti, että 
Vahvuuteesi-menetelmän avulla voidaan löytää vaikeassakin elämäntilan-
teessa yksilön piilossa ja unohduksissa olleita vahvuuksia. Tämä taas vahvis-
taa oman arvokkuuden kokemusta ja pystyvyyden tunnetta. Pajoissa työstet-
tiin myös askelmerkkejä tulevaisuuden tavoitteisiin ja harjoiteltiin sitä, miten voi 
vahvistaa ja käyttää omaa potentiaaliaan jatkossa. Parhaimmillaan Vahvuu-
teesi-työskentelyssä toteutuu ns. hyvän kehä, jolloin luonteenvahvuuksien 
käyttö ja mindfulness-harjoittaminen toimivat yhteen vahvistaen edelleen käsi-
tystä omasta kompetenssista. Menetelmästä järjestetään jatkossa ohjaajakou-
lutusta sosiaalialan ammattilaisille. 
 
Avainsanat: sosiaalinen kuntoutus, yhteiskehittäminen, menetelmät, positiivi-
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The purpose of the thesis was to develop a new method for social rehabilita-
tion and resource-centered social work. It combines the thinking around the 
character strengths of positive psychology and mindfulness in a new way. 
The method has been developed in workshops arranged for rehabilitative 
employment clients and in a refugee support project. The aim was to create a 
new method the usefulness of which does not depend on human resources, 
level of education or language skills and which can be utilized in a wide field 
of adult social work on a flexible schedule. 
Social rehabilitation has become an important topic after changes to the So-
cial Welfare Act (L1301/2014) that obliges municipalities to organize their 
services on a demand-driven basis. The life situations of customers and 
other contributing factors vary greatly, and the challenge is, for example, to 
develop genuine customer-oriented activation as well as clear service con-
cepts and guidance models. In order for social rehabilitation to be genuinely 
motivating and strengthen people's resources, it must also respond to an in-
dividual’s own goals and needs. It is therefore necessary to develop effective 
and clear methods for this work. 
The concept of character strengths focuses on mapping, strengthening and 
deploying individual strengths. Learning a mindful attitude supports this work 
by teaching acceptance and self-appreciation of the nature of the individual. 
 
The new “Vahvuuteesi” empowering method helps individuals to find their 
hidden and forgotten strengths. This, in turn, reinforces their own self-esteem 
and the feeling of being able to cope. Coaching also helps to find out step 
marks for the future and produces insight into how to use and strengthen 
one’s own potential in his/her own life situation. The use of character 
strengths classification and mindfulness work together strengthening the indi-
vidual's view of their own competence. In the future, there will be a training of 
the method for professionals working in a field of social rehabilitation. 
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 1 JOHDANTO 
 
 
Opinnäytetyössä on kehitetty sosiaaliseen kuntoutukseen ja voimavarakeskei-
seen työskentelyyn soveltuva uusi Vahvuuteesi-menetelmä, joka yhdistää täy-
sin uudella tavalla positiivisen psykologian luonteenvahvuusajattelua ja mind-
fulness-harjoittamista. Sosiaalinen kuntoutus on noussut ajankohtaiseksi ai-
heeksi vuonna 2015 voimaantulleen sosiaalihuoltolain velvoittaessa kuntia jär-
jestämään kuntoutuspalveluita tarvelähtöisesti (L1301/2014; THL 2016). Ai-
kuisten kuntoutuksessa tavoitellaan etenkin työmarkkinavalmiuksien ja -re-
surssien edistämistä sekä elämänhallinnan lisäämistä, toimintakyvyn ylläpitoa 
ja sosiaalisen vuorovaikutuksen edistämistä silloin, kun työllistyminen avoi-
mille työmarkkinoille ei ole mahdollista. Asiakkaiden elämäntilanteet ja muut 
lähtökohdat vaihtelevat kuitenkin suuresti. Työn haasteina pidetäänkin aidosti 
asiakaslähtöisten, aktivoivien ja selkeiden palvelukonseptien ja ohjauksen 
mallien kehittämistä. (Raivio 2017, 5–13.) 
 
Merkitsevyyden ja omaan elämään vaikuttamisen tunne ovat keskeisiä asioita 
koetun hyvinvoinnin ja voimaantumisen kannalta. Jotta sosiaalinen kuntoutus 
voisi olla aidosti motivoivaa ja henkilön resursseja rakentavaa, sen on tavalla 
tai toisella vastattava myös kuntoutujan omia tavoitteita ja tarpeita. Muutoin 
motivaatio kuntoutukseen osallistumiseen on tuskin kovin vahva. (Nieminen 
13 – 18, 2018). Selkeästi mallinnettujen, yksilön lähtökohdat huomioivien me-
netelmien kehittämiselle on siis tarvetta.  
 
Vahvuuteesi-menetelmän kehittämisessä johtoajatuksena oli luoda yksilöiden 
erilaiset lähtökohdat huomioiva, motivoiva menetelmä, joka on hyödynnettä-
vissä laajalla kentällä sosiaalialan työssä. Työskentelyn tavoitteena on löytää 
kunkin henkilön yksilölliset ja hänelle merkittävät luonteenvahvuudet ja vahvis-
taa niiden saamista aktiiviseen käyttöön. Menetelmän käyttökelpoisuus ei riipu 
asiakkaan voimavaroista, koulutustasosta tai kielitaidosta. Kehittämisprosessi 
on toteutettu asiakaslähtöisesti yhteiskehittämisen otteella sosiaalialan työn 





Sain kimmokkeen uuden menetelmän kehittämiseen työharjoittelussa Setle-
mentti Louhelassa, jossa luonteenvahvuusajattelua on sovellettu jossain mää-
rin työyhteisön ja asiakastyön kehittämiseen. Lähestymistavassa viehätti se, 
että ongelma- ja diagnoosikeskeisyyden sijaan fokus on ihmisen vahvuuksien 
ja potentiaalin kartoittamisessa, vahvistamisessa ja käyttöön saattamisessa. 
Taustani mindfulness-ohjaajana sai minut havaitsemaan, miten paljon samaa 
positiivisen psykologian ja mindfulnessin ajattelussa on, ja että nämä kaksi 
työskentelytapaa tukisivat luontevasti toisiaan.  
 
Vahvuuteesi-menetelmää kehitettiin prosessina kehittämistyöpajoissa. Pajat 
pidettiin Setelementti Louhelan työkokeiluun ja kuntouttavaan työtoimintaan 
osallistuvien asiakkaiden sekä Diakonia-ammattikorkeakoulun JYPOT-hank-
keen maahanmuuttaja-asiakkaiden valmennuksissa syksyn 2017 ja kevään 
2018 aikana. Työpajoista kerättyä dokumentaatiota, huomioita ja palautteita 
käytettiin lopullisen menetelmän kehittämisessä. Jatkossa tavoitteena on levit-
tää Vahvuuteesi-menetelmän käyttöä sosiaalialan työhön eri asiakasryhmien 
parissa ja menetelmästä järjestetään ohjaajan kursseja sosiaalialan ammatti-
laisille. 
 
Opinnäytetyönä tehty asiantuntija-artikkeli ilmestyy Turun ammattikorkeakou-
lun Raportteja -julkaisusarjassa syksyllä 2018. Tässä opinnäytetyöraportissa 
käydään läpi työhön liittyvät keskeiset teoriat, käsitteet, kehittämisvaiheet, ke-








2 TEORIA JA KESKEISET KÄSITTEET 
 
Vahvuuteesi-menetelmän perustana olevia positiivista psykologiaa ja mindful-
ness-menetelmää yhdistää yksilön ainutkertaisten ominaisuuksien arvostami-
nen sekä usko siihen, että yksilö voi kehittyä ja lisätä omaa ja ympäristön hy-
vinvointia kiinnittämällä avoimesti ja hyväksyen huomiota itsessään ja ympä-
ristössään olevaan hyvään ja toimivaan ja ottamalla sen käyttöön tietoisem-
min. Positiivisen psykologian keskeisiä käsitteitä ovat tässä myöhemmin tar-
kemmin läpikäytävien luonteenvahvuuksien lisäksi resilienssi ja kompetenssi 
sekä positiivinen ennaltaehkäisy. Resilienssi on sinnikkyyttä ja kestävyyttä, 
harjoitettavissa ole taito, joka ylläpitää toimintakykyä ja tukee ihmisen sopeu-
tumista haastavissa olosuhteissa. Kompetenssi viittaa kyvykkyyteen ja taitoi-
hin, joita viljelemällä ihminen voi kasvaa täyteen kukoistukseensa. Nämä mo-
lemmat ovat positiivista ennaltaehkäisyä, voimavarojen ja vahvuuksien tie-
toista esiin kutsumista ja vaalimista, jotta elämään väistämättä kuuluvista ko-
ettelemuksista ja haasteista selviydyttäisiin mahdollisimman hyvin. (Seligman 
& Csíkszentmihályi 2000, 4–7.).  
 
Mindfulness eli hyväksyvä tietoinen läsnäolo auttaa huomioimaan arvostele-
matta, uteliaan kiinnostuksen asenteella tapahtumia, tunteita, ajatuksia ja re-
aktioita, jotka yksilö tiedostamatta muutoin helposti jättää huomioimatta, mutta 
jotka silti vaikuttavat häneen. Näin mindfulness-työskentely voi vapauttaa ole-
maan uusilla tavoilla ”omissa nahoissaan”. Hyväksyvä, läsnäoleva ja tietoinen 
huomion kiinnittämisen tapa vapauttaa paljon vastustamiseen ja kieltämiseen 
menevää energiaa, avaa väyliä luovuuden, viisauden, selkeyden sekä päättä-
väisyyden ja valinnanvapauden lähteisiin sisällämme. (Kabat-Zinn 2004, 21–
23.) Mindfulness auttaa parempaan kosketukseen todellisen itsen kanssa, 
mikä puolestaan auttaa silloin, kun pyrimme kosketuksiin omien piilossa tai 
vajaalla käytöllä olleiden luonteenvahvuuksien kanssa. 
 
Opinnäytetyötä kehitettäessä olen saanut jossain määrin ajatuksia myös  
Mindfulness-Based Strengths Practice (MBSP) -menetelmästä, joka on hyvin 
uusi ja Suomessa liki tuntematon. Myös MBSP-menetelmä yhdistää positiivi-




MBSP-menetelmän vaikuttavuudesta on olemassa jo jonkin verran tutkimusta, 
jota esittelen lyhyesti osuuden lopuksi. Tekemässäni aineistohaussa ei löyty-




2.1 Positiivinen psykologia  
 
Positiivinen psykologia tarkastelee mielen eheyden edellytyksiä ja keinoja li-
sätä inhimillistä hyvinvointia. Se kehittää menetelmiä, joilla voitaisiin edistää 
ihmisissä piileviä vahvuuksia sekä tarjoaa keinoja edistää jo toimivia puolia ja 
kykyä selviytyä ongelmista. (Ojanen 2014, 15–16; Seligman & Csíks-
zentmihályi 2000, 4–7.) Positiiviseen psykologiaan pohjaava positiivinen pe-
dagogia on Suomessakin tuonut viime vuosina luonteenvahvuusajattelua ja 
käytännön menetelmiä etenkin päiväkoteihin ja kouluihin. On ymmärretty, että 
omien voimavarojen tunnistaminen, niiden käytön harjoittaminen ja kehittämi-
nen ovat oppimisen, kehittymisen ja ylipäänsä hyvän elämän edellytyksiä. Sen 
sijaan sosiaaliseen kuntoutukseen ja aikuisasiakkaiden voimaantumiseen so-
veltuvia luonteenvahvuusperustaisia menetelmiä ei juuri ole kehitetty. 
 
Positiivisen psykologian pioneerina pidetään yhdysvaltalaista psykologian pro-
fessoria Martin Seligmania, joka oli alun perin tutkinut mm. masennusta ja opit-
tua avuttomuutta. Hän kiinnostui positiivisen psykologian ajatuksista huomat-
tuaan, että perinteinen, mielen sairauksiin ja poikkeavuuksiin keskittyvä psy-
kologia ei selitä läheskään riittävällä tavalla ihmisen hyvinvointiin ja kasvuun 
liittyviä tekijöitä. (Seligman & Csíkszentmihályi 2000, 5–6.) Suuntauksen pe-
rimmäiset lähtökohdat määrittävänä syntyartikkelina voidaan pitää Seligmanin 
ja psykologi Mihaly Csíkszentmihályin vuonna 2000 American Psychologist -
lehteen kirjoittamaa artikkelia Positive Psychology: An Introduction.  Siinä he 
esittivät, että perinteinen psykologia ei tuota tarpeeksi tietoa siitä, ”mikä tekee 
elämästä elämisen arvoista". Artikkelissaan he myös määrittelivät positiivisen 
psykologian koskevan paitsi yksilön subjektiivista kokemusta, myös yksilön ja 





Positiivinen psykologia pyrkii vastaamaan kysymykseen, voiko psykologia 
tuottaa tietoa, jonka avulla voidaan lisätä hyvinvointia suuressa mittakaavassa. 
Keskiössä on ”diagnosoida” häiriöiden tai puutteiden sijaan hyvää ja saada 
käyttöön yksilölle tyypillisiä vahvuuksia ja voimavaroja. Näiden avulla sekä yk-
silön että koko yhteisön hyvinvointi paranee, kestää paremmin eteen tulevia 
vastoinkäymisiä ja voi saavuttaa optimaalisen tilansa. (Ojanen 2014, 15–16; 
Seligman & Csíkszentmihályi 2000, 4–7.) 
 
 
2.2 Universaalit hyveet ja niitä ilmentävät luonteenvahvuudet 
 
Positiivinen psykologia pohjautuu osin hyvin vanhoihin opetuksiin ja ajatuksiin 
hyvästä elämästä. Yksi aihetta pohtineista historian henkilöistä oli antiikin filo-
sofi Aristoteles, joka lähestyi hyvää elämää hyveiden kautta. Latinaksi hyve on 
”virtus”, joka tarkoittaa voimaa ja valtaa. Hyveet näkyvät ihmisten teoissa ja 
ovat hyviä luonteenpiirteitä. (Ojanen 2007, 14; Hyvejohtajuus 2017.) Aristote-
len etiikka korostaa, että yksilön tulee käyttäytyä elämässään tietoisesti valiten 
hyveellisesti ja kehittää hyveitä, sen sijaan että hän tekisi vain yksittäisiä hyviä 
tekoja. Myös itämaisen filosofian eri suuntauksissa on esitetty samansuuntai-
sia käsityksiä tavoiteltavasta elämäntavasta. Aristoteles opetti yksilön hyvin-
voinnin ja onnellisuuden olevan saavutettavissa, kun sielu toimi ”täydellisen 
hyveen mukaisesti”. (Aristoteles.) Hyvän tekemistä arvostetaan yleisesti myös 
nyky-yhteiskunnassa. Hyveiden mukaisen toiminnan katsotaan olevan jo it-
sessään arvokasta; ihminen voi henkisesti hyvin tehdessään itsessään arvok-
kaita asioita eli harjoittaessaan hyveitä.  
 
Positiivisen psykologian piirissä ajatellaan olevan kuusi yleisesti hyväksyttyä, 
yleisinhimillistä hyvettä, jotka on esitelty taulukossa 1. Dahlsgaardin, Peterso-
nin ja Seligmanin (2005, 203–212) mukaan nämä hyveet pätevät kaikkialla 
maailmassa, joskin niiden tulkinta ja painotus vaihtelee kulttuureittain; län-
nessä keskitytään enemmän yksilökohtaisiin hyveisiin, kun itämaisessa ajatte-
lussa korostuu hyveiden yhteisöllinen luonne. Hyveitä kehittämällä on mahdol-
lista päästä elämässä paremmin yksilön ja yhteisön kannalta positiivisiin tulok-





Hyveet ovat kuitenkin usein melko abstrakteja, ja niiden yhdistäminen omaan 
arkeen on haastavaa. Jos halutaan ohjata ihminen toimimaan hyveiden mu-
kaisesti, on tarpeen löytää konkreettisempia ja lähempänä arkea olevia tapoja 
kuvata hyveellistä elämää ja ihmisen positiivisia puolia. Tähän problematiik-
kaan tutkijat Peterson ja Seligman (2004) etsivät ratkaisua luonteenvahvuuk-
sien määrittelyn kautta. Positiivisen psykologian kentällä he näkivät puutteena 
sen, ettei ollut olemassa yleisesti hyväksyttyä sanastoa ja jaottelua, jonka 
kautta ihmisen luonteenvahvuuksista voisi puhua ja niitä arvioida.  
 
Peterson ja Seligman (2004) määrittelivät tutkimuksessaan 24 tieteellisesti pe-
rusteltua, kuuteen universaaliin hyveeseen perustuvaa luonteenvahvuutta, joi-
den avulla voidaan tarkastella ihmisten yksilöllisiä ominaisuuksia. Tämä luokit-
telu on esitelty taulukossa 1. Tarkoitus on tehdä luonteenvahvuudet näkyviksi 
ja edistää niiden käyttöä. Luokittelusta johdetun VIA-mittarin (Values in Action) 
kehittämiseen on käytetty tunnetuimpia persoonallisuuspsykologian teorioita 
ja koottu näistä ne osat, jotka parhaiten kuvaavat luonteenvahvuuksia. VIA-
mittaria voi testata ilmaiseksi VIA Character Institute -tutkimuslaitoksen verk-
kosivuilta. (VIA Character Institute.) 
TAULUKKO 1. Kuusi yleisinhimillistä hyvettä ja niitä ilmentävät luonteenvah-





Luonteenvahvuuksina pidetään sellaisia ihmisissä ilmeneviä ominaisuuksia, 
joiden käyttö on lähtökohtaisesti myönteistä ja opetettavissa/opiskeltavissa 
olevaa, jotka eivät kulu käytössä, ja joiden käyttö ole haitaksi muille. Ihmisillä 
on käytettävissään erilaisia luonteenvahvuuksia. Ydinvahvuudet ovat vah-
vuuksia, joita henkilö käyttää luontaisesti. Hän tunnistaa ne omikseen, ja nämä 
vahvuudet ovat kiinteä osa hänen tapaansa toimia. Tavallisesti yksilö kokee 
ydinvahvuuksiensa käyttämisen innostavana ja motivoivana. Ihminen voi kui-
tenkin alkaa hyödyntää myös uusia vahvuuksia, joiden käyttäminen vaatii 
enemmän keskittymistä ja ponnistelua. Näitä nupulla olevia potentiaaleja kut-
sutaan kasvuvahvuuksiksi.  
 
 
2.3 Vahvuuksien käytöstä vahvuuksien kehään 
 
Tutkijaryhmä Seligman, Steen, Park ja Peterson todensivat tutkimuksessaan, 
että henkilöt, jotka saivat käyttää ydinvahvuuksiaan uusilla ja monipuolisilla ta-
voilla, kokivat olevansa onnellisempia ja vähemmän masentuneita kuin verrok-
kiryhmäläiset (Ivtzan, Niemiec & Briscoe 2016, 1–2). Vahvuuksia hyödyntä-
mällä voidaan lisätä niin koettuja positiivisia tunteita kuin merkityksellisyyden 
kokemuksiakin sekä edetä kohti parempia ihmissuhteita ja saavutuksia. (Se-
ligman 2011, 24.) Luonteenvahvuutensa tiedostava ja käyttöön ottanut henkilö 
voi menestyä paremmin myös niissä tilanteissa, joissa esimerkiksi kognitiiviset 
kyvyt eivät riitä. (VIA Character Institute.)  
 
Lukuisat muutkin tutkimukset osoittavat, että tiettyjen hyveiden ja luonteenvah-
vuuksien käyttö elämässä lisää elämäntyytyväisyyttä ja selviytymistä elämän 
vastoinkäymisistä, esimerkiksi sairastaessa. Yleistä elämäntyytyväisyyttä se-
littävät erityisesti rohkeus, ystävällisyys ja huumorintaju. Myös uteliaisuus, in-
nostus, kiitollisuus ja rakkaus korreloivat voimakkaasti koettuun elämäntyyty-
väisyyteen. (Ojanen 2014, 126–133.) Seligman ja muut tutkijat ovat todenneet, 
että vahvuustyöskentely johtaa vahvuuksien tultua käyttöön positiiviseen kier-
teeseen, ns. vahvuuksien kehään. Kun ihminen vahvuustyöskentelyn kautta 
löytää itsessään olevan vahvuuden ja ottaa sen käyttöön, hän saa yleensä 
onnistumisen kokemuksia (sillä luontaisten vahvuuksien käyttö on yleensä 




kohentamiseen sosiaalinen kuntoutus pyrkii, ei riipu vain yksilöstä itsestään 
vaan yksilöstä ja hänen suhteistaan hänen sosiaaliseen ympäristöönsä. On-
nistumiset saavat yleensä myös ympäristön taholta positiivista huomiota ja 
henkilö saa myönteistä palautetta. Ympäristön myönteinen palaute ja omat on-
nistumisen kokemukset lisäävät henkilön myönteistä käsitystä omista kyvyis-
tään ja toiminnastaan sekä siitä, että hän todella voi omilla vahvuuksillaan vai-
kuttaa asioihin. Tämä energisoi, motivoi ja kannustaa käyttämään omia vah-
vuuksia uudelleen. Prosessi on esitetty kuviossa 1. 
  
KUVIO 1. Vahvuuksien kehä (Seligman 2004) 
 
 
VIA-perustaisia työkaluja on muokattu mm. vahvuusopetukseen, vahvuusjoh-
tamiseen ja yrityskulttuurien vahvistamiseen. Suomessa muun muassa Anne 
Tikkanen on tutkinut vahvuusperustaista opetusta positiivisen pedagogiikan 
keinoin alakouluissa. Mukana olleiden opettajien mukaan kiinnittämällä koulu-
työssä huomio oppilaiden vahvuuksien opettamiseen vahvistetaan oppilaan 
uskoa itseensä oppijana ja edistetään sinnikkyyttä ja yrittämistä. Sisäisen pu-
heen harjoittelulla vahvistetaan itsesäätelykykyä. (Tikkanen 2016, 1, 43–45.) 
Lotta Uusitalo-Malmivaara ja Kaisa Vuorinen ovat kehittäneet positiiviseen pe-
dagogiikkaan nojaavaa Huomaa hyvä -menetelmää, jolla luonteenvahvuuksia 
voidaan opetella tunnistamaan ja hyödyntämään esikoulu- ja kouluopetuk-



















kyvyistään, myös niistä, jotka koulussa eivät muuten pääse esiin.  Huomaa 
hyvä -menetelmä antaa oppilaille eväitä, joilla parannetaan mielen kimmoi-
suutta eli resilienssiä säilyä toimintakykyisenä elämän haasteissa. Tällä vah-
vuudella on myös suora yhteys parempaa oppimiskykyyn. (Uusitalo-Malmi-
vaara & Vuorinen 2017, 9–11.) Myös muita luonteenvahvuustyöskentelyn me-
netelmiä nimenomaan lasten ja nuorten kanssa työskentelyyn on kehitetty 
Suomessakin useita. Sen sijaan suoraan aikuisten sosiaaliseen kuntoutuk-
seen soveltuvia menetelmiä ei aineistohaussa löytynyt.  
 
 
2.4 Mindfulness-menetelmän perusteita 
 
Termiä mindfulness käytetään jo vakiintuneena käsitteenä sellaisenaan myös 
suomen kielessä, mutta sen voi myös kääntää menetelmän asennetta ja ole-
musta kuvaavaan muotoon ”hyväksyvä tietoinen läsnäolo”. Käytän tässä 
työssä termiä mindfulness. Vaikka mindfulness-harjoittamisen juuret ovat itä-
maisessa filosofiassa ja zen-buddhalaisuudessa, siitä on länsimaissa muo-
vaantunut täysin ei-uskonnollinen menetelmä. Mindfulnessin suosio on kasva-
nut länsimaissa voimakkaasti koko 2000-luvun ajan. Sitä sovelletaan muun 
muassa terveydenhuollossa ja terapiatyössä erilaisten erityisryhmien ja poti-
laiden hoidossa ja kuntoutuksessa, liike-elämässä, kouluissa ja päiväkodeissa 
sekä erilaisilla kursseilla itsensä kehittämis- ja stressinhallintamenetelmänä. 
(Silverton 2013, 12–13.)  
 
Tietoinen läsnäolo tarkoittaa sitä, että ihminen havainnoi kaiken samalla ta-
valla, ilman arvostelua, tietoisesti, nykyhetkessä ja hyväksyen. Mindfulnessin 
lähtökohtana on olla tietoisesti läsnä tässä hetkessä ja irrottautua automaatti-
sesta tekemisestä ja toiminnasta, ns. autopilotilla toimimisesta. Esimerkiksi 
kun ihminen syö, hän voi syödä ei-tietoisesti vaikkapa selaamalla samalla kän-
nykkää tai tietoisesti, tuntien ja aistien jokaisen suupalan ja ruoan vaikutuksen 
kehossaan. (Silverton 2013, 4–6; Mauro 2015.) 
 
Keskeisimpiä länsimaisen mindfulnessin kehittäjiä ja opettajia on yhdysvalta-
lainen, ennaltaehkäisevän lääketieteen apulaisprofessori Jon Kabat-Zinn. Hän 




potilaiden avuksi kivun ja stressin lievittämiseen MBSR-rentoutus- ja stressin-
hallintaohjelmaa (Mindfulness Based Stress Reduction), johon kuului viikottain 
kahden tunnin mittainen harjoitus kahdeksan viikon ajan. Tulokset olivat roh-
kaisevia: kurssin osallistujat oppivat harjoittamisen myötä näkemään elämäs-
sään kärsimyksen ja kivun lisäksi myös siinä olevia hyviä asioita, käsittele-
mään kivun- ja pelon kokemuksia, oppivat rentoutumista ja olosuhteiden hy-
väksymistä sekä voimaantuivat, koska ahdistuksen ja stressin kokeminen vä-
heni. Myöhemmin menetelmästä on kehitetty paljon erilaisia käytännön muun-
nelmia ja harjoitekokonaisuuksia erilaisiin käyttöyhteyksiin. (Silverton 2013, 
13–17.) 
 
Jon Kabat-Zinn määrittelee mindfulnessin yksinkertaisimmillaan tietoisen elä-
misen taidoksi. Se lisää selkeyttä ja tämänhetkisen todellisuuden hyväksy-
mistä, ilman että energiaa täytyisi käyttää asioiden murehtimiseen, vastusta-
miseen ja väkisin muuttamiseen. Jos on vain osittain läsnä, jättää huomiotta 
myös ne tilaisuudet, jotka voisivat auttaa ihmistä kasvamaan ja muuttumaan. 
Tämä johtaa usein jumittumiseen itselle jopa vahingollisiin malleihin ja käyttäy-
tymiseen, jotka puolestaan juontuvat usein syvimmistä peloistamme ja epä-
varmuuksistamme. Tietoisen läsnäolon harjoittaminen tarjoaa melko yksinker-
taisen, mutta voimallisen tavan irrottaa itsensä lukkiutuneista asenteista ja ti-
lanteista ja päästä jälleen kosketuksiin oman elämänvoimansa ja viisautensa 
kanssa.  (Kabat-Zinn 2004, 21–23.) 
 
 
2.5 Mindfulness-menetelmän hyödyt hyvinvoinnille 
 
Mindfulness-menetelmään liittyy lukuisia erilaisia läsnäoloharjoituksia. Näitä 
ovat mm. hengitysmeditaatio-, aisti- ja kehontuntemusharjoitukset, tietoinen 
kävely ja ns. epämuodolliset harjoitukset eli tietoisen läsnäolon harjoittaminen 
arjen toiminnoissa. Mindfulnessin harjoittamisen myötä ajatuksen ja sitä seu-
raavan välittömän reaktion väliin alkaa tulla viivettä ja ihmiselle tulee mahdol-
lisuus valita reagoinnin, ei-reagoinnin sekä erilaisten harkitumpien toiminta-
vaihtoehtojen väliltä. Voimme alkaa valita elää enemmän oman näköistä elä-
mää muiden siitä kärsimättä. Mindfulnessiin sisältyy keskeisesti myös myötä-




myötätuntoon ja ”samassa veneessä” olemiseen keskittyviä. Näin ollen har-
joittamisen voidaan katsoa lisäävän paitsi yksilön, myös koko yhteisön hyvin-
vointia. ((Silverton 2013, 28–66.) 
 
Aivokuvantamisen menetelmillä on pystytty havaitsemaan, että mindfulnessia 
säännöllisesti harjoittavilla tapahtuu merkittäviä muutoksia aivojen etuotsaloh-
kon kuoren aktiivisuudessa ja aivokuoren paksuudessa. Tämä viittaa lisäänty-
neeseen kykyyn toimia eri tilanteissa positiivisesti, tasapainoisesti ja parem-
malla itsesäätelykyvyllä. Lisäksi on havaittu yhteys mm. parantuneeseen im-
muniteettiin, matala-asteisen tulehduksen vähenemiseen ja stressihormonien 
vähenemiseen. Myös koetun optimismin, itsetunnon, sosiaalisten suhteiden ja 
elämäntavan on havaittu muuttuneen myönteisesti.  Mindfulness siis vaikuttaa 
sekä psyykkiseen että fyysiseen terveyteen ja elämänlaatuun edullisesti. (Sil-
verton 2013, 22–24; Ivtzan, Niemiec & Briscoe 2016, 1–2). 
 
 
2.6 MBSP-menetelmän perusteista 
 
Viime vuosina sekä positiivisen psykologian että mindfulnessin lähestymista-
poja on edelleen kehitetty ja tuloksena on erilaisia elämänhallintaan, kuntou-
tukseen, terapiaan, persoonalliseen kasvuun, johtamiseen, oppimiseen, yh-
teistyön parantamiseen yms. liittyviä menetelmiä. Yhdysvalloissa kehitetty ai-
van hiljattain kehitetty MBSP eli Mindfulness-Based Strengths Practice yhdis-
tää tiettävästi ensimmäisenä systemaattisena menetelmänä molempia lähes-
tymistapoja lisätäkseen sekä yksilöiden että yhteisöjen hyvinvointia.  
 
Positiivista psykologiaa ja mindfulnessia yhdistää se, että korjaamisen sijaan 
etsitään ja vahvistetaan sitä, mikä on ihmiselle jollain tapaa luontaista, hyvää 
ja toimivaa. Yhteistä on myös se, että molemmissa fokusoidaan tietoisesti ole-
massa olevaan ja asenteella, jota kuvaa kiinnostunut uteliaisuus ja hyväk-
syntä. (Ivtzan, Niemiec & Briscoe 2016, 1–3.) 
 
Joidenkin tutkimusten mukaan varsinkin omien syvien vahvuuksien käyttö li-
sää tietoisesti läsnäolevan tekemisen tilaa (vrt. flow-tila). Mindfulnessin harjoit-




omiin luonteenvahvuuksiin ja hyödyntämään niitä sopivissa tilanteissa. Toi-
saalta luonteenvahvuuksien, kuten sinnikkyyden ja oppimisen ilon käyttämi-
nen voi tukea mindfulness-harjoittelua. MBSP-menetelmän kehittäjät ja tutkijat 
puhuvat tässä yhteydessä hyvän kehästä (virtuous circle, kuvio 2). (Ivtzan, 
Niemiec & Briscoe 2016, 3–4.) Oma, Vahvuuteesi-menetelmässä käyttämäni 
tulkinta hyvän kehästä on seuraava: 
 
KUVIO 2. Hyvän kehä 
 
 
MBSP:n harjoittamiseen on kehitetty kahdeksan viikon ohjelma, jossa integ-
roidaan mindfulness-harjoitteita tiettyjen luonteenvahvuuksien vankistamiseen 
ja hyödyntämiseen. Näitä vahvuuksia ovat kiitollisuus, itsemyötätunto, itsesää-
tely, merkityksellisyys ja itsenäisyys (autonomia). Kahdeksan viikon ohjelma 
sisältää ohjattuja meditaatioita, luonteenvahvuuksia kartoittavia harjoituksia ja 
keskusteluja, joilla pyritään rohkaisemaan ja sitouttamaan ihmisiä lisäämään 
hyvinvointia tukevia elementtejä elämäänsä. (Niemiec 2014, 105–110.) 
 
MBSP nojaa neljään yleispätevään perusoletukseen ihmisestä. Ensiksikin ih-
minen pystyy kehittämään luonteenvahvuuksiaan ja mindfulness-taitojaan. 
Toiseksi ihminen voi käyttää näitä taitoja syventääkseen tietoisuuttaan ja itse-
tuntemustaan, luodakseen elämäänsä merkityksen ja mielekkyyden element-



















elämässään. Kolmanneksi henkilöt, jotka harjoittavat MBSP:tä pystyvät tähän 
tasapainoisemmin ja taitavammin. Lisäksi luonteenvahvuuksien käyttäminen 
mindfulness-harjoittamisessa ja tietoisessa elämäntavassa kannustaa ihmisiä 
käyttämään näitä taitoja ja vahvuuksia entistä johdonmukaisemmin ja enem-
män. (Ivtzan, Niemiec & Briscoe 2016, 4–5.) 
 
Menetelmän vaikutuksista on tehty tutkimusta, jonka mukaan kahdeksan vii-
kon ohjelman läpikäyneillä ryhmäläisillä tapahtui selviä positiivisia muutoksia 
muuttujissa, jotka ilmaisevat lisääntynyttä koettua hyvinvointia. Muutosten py-
syvyyttä kartoittaneessa tutkimuksessa positiivisten muutosten osoitettiin säi-
lyneen vielä kuukausia MBSP-ohjelman päättymisen jälkeenkin. (Ivtzan, Nie-
miec & Briscoe 2016, 7–8.) 
 
 
2.7 Vahvuudet ja voimaantuminen 
 
Voimaantumisen (tai valtaistumisen) käsite on alun perin sosiaalitieteissä lii-
tetty alistetussa asemassa olevien ihmisten itsetunnon, rohkeuden, yhteiskun-
nallisen aktiivisuuden ja vaikutusvallan lisääntymiseen. Myöhemmin termillä 
on alettu viitata myös yksilölliseen kasvuun/prosessiin, jossa ihmisen sisäinen 
voimantunne kehittyy ja kasvaa. Yleistä ihmisen voimaantumisen teoriaa ke-
hittäneen Juha Siitosen mukaan voimaantuminen voidaan määritellä yksilön 
valintojen ja sosiaalisen ympäristön väliseksi ihannetilaksi. Yksilöllisessä voi-
maantumisessa korostuu oma sisäinen vahvistuminen ja se, että ihminen ko-
kee olevansa sisäisesti vahva sekä tasapainossa itsensä ja ympäristönsä 
kanssa. Voimaantumisen seurauksena hän kykenee asettamaan ja saavutta-
maan päämääriä, tuntee oman elämänsä olevan hallinnassa sekä itsetuntonsa 
parantuneen. Lisäksi hänen toiveikkuutensa tulevaisuutta kohtaan kasvaa. 
(Siitonen 1999, 117–119.) 
 
Voimaa ei voi antaa toiselle, vaan voimaantuminen on kunkin yksilön oma pro-
sessi, jota jäsentävät päämäärät, kykyuskomukset, kontekstiuskomukset ja 
emootiot sekä näiden sisäiset suhteet. Koska uskomukset itsestä rakentuvat 




ja itsearviota tukeva vuorovaikutuksellisuus on tärkeää. Koska ihmisillä on 
syvä luontainen tarve tuntea itsensä arvokkaaksi, vähäiselläkin tämän tunteen 
lisäämisellä voi olla uudistava vaikutus niin yksilöihin kuin ryhmiin, ja se voi 
tukea merkittävästi oppimista ja kasvua. Voimaantuminen lisää hyvinvointia ja 
on kytköksissä myös mm. ihmisoikeuksiin, koska oman potentiaalin ja tavoit-
teiden toteutuminen vaatii esimerkiksi tasa-arvoisia mahdollisuuksia ja toimin-
nanvapautta ihmisen taustasta huolimatta. (Siitonen 117–119; 189–191.) 
 
Vahvuutesi-menetelmän voidaan ajatella olevan voimaannuttavaa, sillä työs-
kentely lisää yksilön kosketusta todelliseen itseensä ja omiin luontaisiin vah-
vuuksiinsa. Näiden ilmeneminen ja käyttäminen puolestaan lisää uskoa omiin 
kykyihin ja potentiaaliin, mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan elämäänsä sekä 
tuo energiaa pyrkiä kohti päämääriä. Vahvuuksien tunnistaminen ja näkyväksi 
tekeminen, aiempien onnistumisten tarkasteleminen sekä myönteisiin asioihin 
suuntaaminen kannattelevat haasteiden keskellä ja voivat luoda siltaa kohti 
parempaa elämänhallintaa ja elämäntyytyväisyyttä.  Jokaiselle meistä on tär-
keää saada käyttää omia vahvuuksia ja taitoja, saada myönteisiä kokemuksia, 




3 VAHVUUTEESI-MENETELMÄN KEHITTÄMINEN 
 
Vahvuutesi-menetelmä pohjaa aiemmin esiteltyjen luonteenvahvuus-ajattelun 
ja mindfulness-menetelmän yhdistävään kokonaisvaltaiseen työskentelyyn. 
Olen saanut kehittämistyöhön ajatuksia myös Yhdysvalloissa kehitetystä 
MBSP-menetelmästä sillä erotuksella, että tavoitteena on ollut kehittää lyhyt-
kestoisempi, taustaltaan heterogeenisten ihmisten voimavaratyöskentelyyn 
sekä sosiaalisen kuntoutuksen tarpeisiin ja tavoitteisiin sopiva menetelmä, jota 
voi tarvittaessa jatkaa yksilö- tai ryhmätyöskentelynä pidempänäkin proses-
sina. MBSP-menetelmässä ryhmä kokoontuu kaksi tuntia viikossa kahdeksan 
viikon ajan. Tämä mahdollistaa monien erilaisten mindfulness-harjoitusten ja 
monipuolisen luonteenvahvuustyöskentelyn toteuttamisen. Otaksun kuitenkin, 
että myös aika- ja muiden resurssien kannalta tehokkaammin järjestetyllä ly-
hyemmällä työpajatyöskentelyllä voidaan aikaansaada positiivista muutosta 
erilaisten sosiaalialan työn asiakkaiden piirissä. Niinpä lähtökohtana kehittä-
mistyössä oli kehittää 3 – 4 kokoontumiskerran työpajatyöskentelyyn pohjaava 
menetelmä, jossa yhdistetään sekä yksilö- että ryhmätyöprosesseja. 
 
Menetelmän lähtökohtia kehitettäessä olen tutustunut erilaisiin luonteenvah-
vuusperusteista lähestymistapaa hyödyntäviin harjoituksiin ja näiden käytöstä 
saatuihin kokemuksiin. Muun muassa VIA-instituutin sivuilta löytyy tästä run-
saasti materiaalia. (VIA Character Institute.) Suomeksi materiaali on nimen-
omaan lasten- ja nuorten kanssa työskentelyyn liittyvää (Uusitalo-Malmivaara 
&Vuorinen 2017, Tikkanen 2016). Näistä olen saanut joitakin ideoita ja näkö-
kulmia varsinkin pajatyöskentelyn harjoituksiin. Olen hyödyntänyt kokonais-
menetelmän ja sen harjoitteiden suunnittelussa myös kokemustani erilaisten 
ryhmien mindfulness-ohjaajana ja -opettajana. Olen ohjannut mindfulnessia 
mm. stressi- ja uupumisoireista kärsiville aikuisille, vakavien sydänsairauksien 







3.1 Pajatyöskentelyn lähtökohdista 
 
Kehittämistyöpajoissa työskentelyn vaiheet suunniteltiin pohjaten proses-
siajatteluun, jossa menetelmän hyöty ja vaikuttavuus rakentuu osallistujille pa-
joissa työstettävien asioiden jatkumona. Seuraava kuvio (kuvio 3) havainnol-
listaa lähtökohtana olevaa prosessia: 
KUVIO 3. Vahvuuteesi prosessi 
 
Tavoitteena oli, että luonteenvahvuustyöskentely syvenee ja vahvistuu jokai-
sen työpajakerran ja kotitehtävinä työstettävien asioiden myötä. Rinnalla kul-
kee koko ajan mindfulness-harjoittelu, jonka tavoitteena on johdattaa kohti hy-
väksyvää, tietoista läsnäoloa ja syvempää itsetuntemusta. Se myös helpottaa 
ja vahvistaa omien luonteenvahvuuksien kartoittamista ja käyttöönottoa. 
 
Kehittämistyöpajoja suunniteltaessa Setlementti Louhelan ryhmässä haasteita 
aiheutti erityisesti se, että ryhmän osallistujien koulutustausta, psyykkinen ti-
lanne ja yleinen motivaatio poikkesivat toisistaan. Mukana oli seitsemän hen-
kilöä, jotka olivat kuntouttavaan työtoimintaan tai työkokeiluun osallistuvia ai-
kuisia, pitkäaikaistyöttömiä henkilöitä. Osan äidinkieli oli suomi, lisäksi ryh-
mässä oli venäjää, turkkia ja englantia äidinkielenään puhuvia. Kaikkien kieli-
taito riitti kuitenkin työpajatyöskentelyyn. Mukana oli ihmisiä, jotka olivat olleet 
kuntouttavassa työtoiminnassa jo pitkään, toiset vasta muutaman viikon. Mo-
tivaatio ylipäänsä minkäänlaiseen tekemiseen vaihteli melko paljon.  Louhelan 
ryhmässä rajoitteita ja haasteita aiheutti myös työskentelyyn varattu melko ly-
hyt aika, mutta toisaalta tämän mahdollisti sen testaamisen, onko menetelmää 













on hyvin niukka. Tällaisia tilanteita sosiaalialan työssä tulee vastaan kuitenkin 
usein, koska resurssit ovat nykypäivänä yleensä hyvin rajoitettuja.  
 
JYPOT-ryhmässä erityisen haasteen testipajoissa aiheutti osallistujien hyvin 
eritasoinen suomen kielen taito, ryhmän sisäiset jännitteet, osallistujien vaih-
televa psyykkinen kunto ja eriasteinen sitoutuminen toimintaan. Ryhmällä oli 
käytössä arabiankielen asioimistulkki, mikä oli erittäin merkittävä etu työsken-
telyn kannalta. Hän selitti tarvittaessa menetelmään ja sen harjoituksiin liittyviä 
käsitteitä ja tehtäviä työpajoissa. Lisäksi hän käänsi etukäteen 24 luonteen-
vahvuustermiä suomesta arabian kielelle. Koska hyve- ja luonteenvahvuus-
ajattelun ajatellaan lähtökohtaisesti olevan universaalia, aiheen parissa työs-
kentely sinänsä ei ollut eri kulttuureista tuleville osallistujille vierasta. Sen si-
jaan oli mielenkiintoista tarkastella, miten vaikeassa elämäntilanteessa olevat 
ihmiset osaavat ja jaksavat motivoitua etsimään itsestään vahvuuksia, joita ei-
vät kenties ole voineet hyödyntää uudessa kotimaassa tai joita ei ole arkielä-
män haasteissa tullut edes huomattua. 
 
 
3.2 Kehittämistyöpajojen rakenne 
 
Vahvuuteesi-menetelmää kehitettiin kahdessa erilaisessa asiakasryhmässä, 
yhteensä neljässä eri työpajassa. Setlementti Louhelan paja toimi menetelmän 
1. kehittämistyöpajana, josta saadun palautteen ja havaintojen perusteella ko-
konaisuutta kehitettiin edelleen. Menetelmän toimivuus, kehittämistä ja täs-
mentämistä vaativat kohdat yms. täsmentyivät lisää JYPOT-ryhmälle pidettä-
vissä työpajoissa. Työpajojen kulkua ja harjoituksia sekä työskentelyyn osal-
listuneiden asiakkaiden toimintaa ja ilmauksia dokumentointiin kirjallisesti ja 
valokuvin. Lisäksi asiakkailta ja työelämäyhteistyökumppaneilta kerättiin pa-
lautetta. Nämä kaikki arvioitiin ja huomioitiin lopullista menetelmää kehitettä-
essä. Koska menetelmän kehittämiseen käyttämäni testiryhmät olivat keske-




lopullisessa menetelmässä nimenomaan niitä ominaisuuksia, jotka toimivat 
yleispätevästi ryhmissä parhaiten. Kehittämistyöpajojen rakenne oli seuraava:  




Setlementti Louhelan kehittämistyöpaja pidettiin kerran ja sen pituus oli kolme 
tuntia. Pajaan osallistui aikuisia naisia ja miehiä, yhteensä seitsemän henkilöä. 
He olivat joko kuntouttavaan työtoimintaan tai työkokeiluun osallistuvia ja li-
säksi mukana oli kaksi työntekijää.  Osallistujissa oli sekä suomea äidinkiele-
nään puhuvia että maahanmuuttajia (Venäjä, Turkki, Yhdysvallat), joiden kie-
litaito oli melko hyvä eli he selvisivät päivittäisestä asioinnista ja keskusteluti-
lanteissa. Kehittämistyöpajan tarkempi rakenne on kuvattu liitteessä 2. 
 
Jypot-ryhmän kehittämistyöpajoihin osallistui maahanmuuttajia, naisia ja mie-
hiä Irakista, Syyriasta, Kurdistanin alueelta, Turkista ja Jemenistä. Pajoissa 
käytetyt kielet olivat suomi ja tarpeen mukaan arabia. Ryhmän käytettävissä 
oli arabian kielen tulkki, joka auttoi menetelmään liittyvien käsitteiden kääntä-
misessä ja ohjaustilanteissa käänsi simultaanisti. Ryhmän koko vaihteli 10 – 




pajojen suosio kasvoi kerta kerralta. Jypot-valmennettavat olivat taustaltaan 
oleskeluluvan saaneita, työttömiä maahanmuuttajia, jotka osallistuvat JYPOT-
työelämävalmennukseen muutoin kerran viikossa. Vahvuuteesi-kehittämispa-
joja järjestettiin yhteensä kolme ja niiden välissä oli aina kaksi viikkoa. Kehit-
tämistyöpajan tarkempi rakenne on kuvattu liitteessä 3. 
 
 
3.3 Työskentelyn kulku ja sen havainnointi 
 
Kehittämistyöpajoissa esiteltiin pääpiirteissään luonteenvahvuusajattelun läh-
tökohdat ja hyödyt, opeteltiin tunnistamaan ja sanoittamaan omia ja toisten 
ryhmäläisten luonteenvahvuuksia sekä työstettiin tulevaisuusorientoituneesti, 
miten ja missä vahvuuksia voi jatkossa käyttää ja hyödyntää. Harjoituksina oli 
sekä yksilö-, pari- että ryhmätehtäviä ja lisäksi työskentelyyn sisältyi kokemus-
ten ja ajatusten jakamista ja muuta keskustelua. Käytössä oli myös erilaisia 
visuaalisia työskentelymateriaaleja, mm. kuvakortteja, joiden oli tarkoitus ha-
vainnollistaa esimerkiksi luonteenvahvuusluokittelua. Kuvakortin esimerkki on 
liitteessä 4. 
 
Työpajoissa työskentelyyn virittäydyttiin mindfulness-harjoittein, joiden pyrki-
myksenä oli luoda sallivaa ja avointa ilmapiiriä sekä tukea osallistujien keskit-
tymistä ja asettumista työskentelyyn läsnäolevassa tilassa. Mindfulness-har-
joitteiden toivottiin myös lisäävän osallistujien kosketusta omaan itseen ja it-
sessä oleviin ominaisuuksiin. Näin yhdistäen mindfulness-harjoittelun toivottiin 
tukevan omien syvien vahvuuksien löytämistä, käyttämistä ja sitä myötä koko-
naisvaltaista henkilön voimaantumista (vrt. kuvio 2, Hyvän kehä). Kehittämis-
työpajojen tarkemmat työskentelyn kuvaukset ovat liitteessä 4.  
 
Toimin kehittämistyöpajoissa selkeässä ja aktiivisessa roolissa pajojen ohjaa-
jana. Käytin strukturoimatonta vapaata havainnointia, jota käytetään silloin, 
kun halutaan saada selville mahdollisimman paljon erilaista tietoa jostakin asi-
asta. Koska tällaista havainnointia ei voida etukäteen luokitella, käytetään 
apuna tutkittavan ilmiön ennakkotuntemusta. Tällöin tiedetään, mitä ilmiössä 
oletetaan tapahtuvan ja sen mukaan rekisteröidään observoidut seikat. (Tuomi 




havaintoja todellisuudesta voidaan tehdä juuri silloin, kun asiat tapahtuvat. Ha-
vainnointitilanne ei ole sidottu verbaaliin kommunikointiin ja siksi voidaan 
tehdä havaintoja myös eleistä, ilmeistä, toimintaprosesseista yms. Tämä on 
erityisen tärkeää eri kielisten asiakkaiden kohdalla. Havainnointimenetel-
mässä ei tarvitse olla riippuvainen myöskään kohteen motivaatiosta tai haluk-
kuudesta olla tutkimuskohteena. (Virtuaaliammattikorkeakoulu.) Koska olin 
pajoissa myös ohjaajan roolissa, dokumentoinneissa minua auttoivat Jypot-





4 KEHITTÄMISPROSESSIN TULOKSET 
 
 
Kehittämisprosessin lopputuloksena syntyi 3–4 työpajakerran Vahvuuteesi-
menetelmä, jota on mahdollista käyttää erilaisissa aikuisten kuntoutumiseen, 
voimaantumiseen ja elämänhallinnan parantamiseen tähtäävissä ryhmissä ja 
soveltaen myös yksilötyöskentelynä.  
 
Kehittämispajat toivat esiin, että menetelmän avulla on mahdollista saada yk-
silö tietoisemmaksi omasta aidosta erityisluonteestaan, ydinvahvuuksistaan ja 
tavoitteistaan. Pajoissa löydettiin omia, mahdollisesti kadoksissa olleita luon-
teenvahvuuksia, vahvistettiin uskoa niiden olemassa oloon itsessä sekä ase-
tettiin tavoitteita, joihin pääsemiseksi luonteenvahvuuksista on hyötyä. Lisäksi 
opittiin havaitsemaan vahvuuksia muissa ja löydettiin ryhmän sisäistä vah-
vuutta. Nojaan tässä myös aiemmin tässä esitellyn MBCS-menetelmän yhtey-
dessä kuvattuun hyvän kehään sekä käsityksiin ihmisestä muuttuvana ja ke-
hittymiskykyisenä toimijana, joka ohjaajan opastuksella pystyy löytämään ja 
kehittämään itselleen ominaisia vahvuuksia sekä ottamaan ne käyttöön tavoi-
tellessaan itse määrittelemiään päämääriä.  
 
 
4.1 Pajatyöskentelyn prosessiluonteesta 
 
Alkuoletuksena esitin, että menetelmän hyöty ja vaikuttavuus rakentuu osallis-
tujille pajoissa työstettävien asioiden ajallisena jatkumona. Setlementti Louhe-
lan yhden kerran paja antoi tehtyjen tehtävien tulosten ja osallistujilta saadun 
palautteen perusteella osallistujille ajatuksia, oivalluksia ja työvälineitä, joita 
voi käyttää jatkossa aiheen työstämiseen ja kehityksen aikaansaamiseen. Kol-
men kerran työpajaprosessissa oli kertaluontoiseen työpajaan verraten sel-
västi se etu, että ryhmäläiset voivat prosessoida ja työstää pajoissa läpikäytyä 
ja oivallettua rauhassa pajojen välillä. Tätä tukemaan annoin kotitehtäviä, jotka 
liittyivät kulloinkin jo käsiteltyyn teemaan. Säännöllinen pajojen välillä tapah-
tuva harjoittaminen on myös erittäin tärkeää mindfulness-pohjaisen asenteen 




Kolmen työpajan prosessissa voi nähdä jo muutoksia ja kehitystä, jonka voi-
daan sanoa voimaannuttaneen sekä yksilöä että koko ryhmää. Luonteenvah-
vuussanaston omaksuminen, omien ja muiden vahvuuksien huomaamaan ja 
nimeämään oppiminen sekä ohjattu vahvuuksia omassa elämässä hyödyn-
tävä tavoitteiden asettaminen mindfulness-harjoitteiden tukemana muodosti 
voimavaroja rakentavan prosessin. Ensimmäisellä kerralla syntyi koko luon-
teenvahvuusajattelua ja menetelmää koskevaa ymmärrystä ja työskentely 
lähti hyvin käyntiin. 24 luonteenvahvuuden luokitus ja niiden hahmottamista 
auttavat luonteenvahvuuskortit (kts. esimerkki liitteessä 4) auttoivat ihmisiä 
hahmottamaan ja nimeämään sekä omia että toisten ryhmäläisten vahvuuksia. 
Toisella ja kolmannella kerralla syntyi selvästi jo syvempää oivaltamista ja 
työskentely muuttui varmemmaksi. Ryhmäläiset löysivät itsestään ja toisistaan 
myös aivan ”uusia” ominaisuuksia ja saivat sekä oman ajatteluprosessin että 
ryhmästä saadun palautteen tuloksena varmistusta ja rohkaisua sille, että 
heissä todella on näitä pajoissa hahmoteltuja vahvuuksia. Kolmen kerran pro-
sessi on mielestäni kuitenkin lähes minimi, jos halutaan saavuttaa syvemmälle 
juurtunutta kehitystä ja muutosprosesseja. Neljättä kertaa voidaan käyttää 
työskentelyn vakauttamiseen, tavoitteiden täsmentämiseen ja yksilöidympään 
tavoiteorientoituneeseen ohjaukseen.  
 
Toisaalta Setlementti Louhelassa aamupäivän aikana toteutettu kertaluontoi-
nen paja osoitti, että Vahvuuteesi-menetelmää voidaan käyttää myös yhden 
kerran ohjauksissa tai valmennuksissa. Pajaan osallistujat löysivät jo parin tun-
nin työskentelyn aikana joitakin luonteenvahvuuksia, pystyivät arvioimaan ja 
tuomaan esiin muiden ryhmäläisten vahvuuksia ja kertoivat pajan jälkeisessä 
palautteessa oppineensa itsestään ja ryhmänsä jäsenistä jotain uutta ja tär-
keää, jota voidaan ehkä jossain vaiheessa työstää lisää.  
 
Vahvuuteesi-menetelmän työskentelyssä on tärkeää paitsi keskittynyt ja läs-
näoleva työskentely, myös toiveikas, tulevaisuusorientoitunut tavoitteenaset-
telu. Tämä konkretisoi sitä keskeistä ajatusta, että ihmisen on mahdollista ke-
hittyä, voimaantua ja alkaa luoda askel askeleelta omien tavoitteiden mukaista 
elämää.  Yhdessä työstettävä tavoitteenasettelu ja konkreettisten askelmerk-




ydinvahvuuksia voi ja kannattaa hyödyntää omassa elämässä. Toivo on kun-
toutumisen keskeinen elementti, koska jos ihmisellä ei ole toivoa paremmasta, 
miksi hän ponnistelisi paremman tulevaisuuden hyväksi. Toivon näkökulma 
edellyttää sitä, että ollaan tietoisia tulevaisuuden mahdollisuuksista ja luodaan 
uusia mahdollisuuksia.  
 
 4.2 Haasteita ja kehittämisen paikkoja 
 
Yksi työskentelyyn liittyvä haaste tuli esiin heti JYPOT-ryhmän työpajan 
alussa; aloitus pitkittyi, koska ihmiset eivät saapuneet sovittuun aikaan pai-
kalle. Tämä lyhensi varsinaiseen työskentelyyn käytettävissä ollutta aikaa, 
Työskentelyn lähtökohdista ja työskentelytavasta piti myös muistuttaa joka 
kerta, sillä ryhmäläiset olivat tottuneet melko vapaaseen tekemiseen ja spon-
taaniin puhumiseen. Suunniteltuun ohjaustilanteeseen asettuminen ja ohjauk-
sen kuunteleminen oli selvästi joillekin haaste ja vaati ryhmän ohjaajalta valp-
pautta ja ryhmänohjaus- ja motivointitaitoja.  
 
Jypot-ryhmässä toinen haaste työskentelyn prosessimaisuudessa oli se, että 
osa henkilöistä osallistui työpajatyöskentelyyn vasta toisella tai kolmannella 
kerralla. Näiden henkilöiden erikseen perehdyttämiseen ei voitu käyttää aikaa, 
joten he saivat ottaa menetettyä kiinni jälkeenpäin mukaan annettujen materi-
aalien avulla. Jatkoa ajatellen onkin tärkeää jo alusta saakka korostaa työs-
kentelyn prosessimaisuutta ja sitä, että työskentelyn kaikkiin vaiheisiin kannat-
taa sitoutua. Samoin mindfulness-työskentelyyn liittyvä oivaltaminen ja työs-
kentelyn juurtuminen vaatii aikaa, joten jokaiseen työskentelykertaan sitoutu-
minen on tärkeää. 
 
Kun työskentelyn alkuun sitten päästiin, ryhmäläiset osallistuivat prosessiin in-
nostuneina ja paneutuen. Jokainen kerta alkoi mindfulness-harjoituksella ja 
huomasin prosessin aikana, että tämä oli hyvin tärkeää työskentelyyn asettu-
misen ja keskittymisen kannata. Korostin myös, että työskentelyn aikana pyri-
tään pitämään sama keskittynyt, läsnä oleva ja hyväksyvä asenne kaikkeen 
tekemiseen. Yhdelle henkilölle silmien kiinni pitäminen mindfulness-harjoituk-




oleminen oli muutoin haasteellista. Annoin seuraavalla kerralla vaihtoehtoisen 
mindfulness-harjoituksen, jossa silmät voi pitää auki ja keskittyä sormien avaa-
miseen nyrkistä. Käytin mindfulnessia maadoittamaan ja vahvistamaan keskit-
tymiskykyä tarvittaessa myös työskentelyn väleissä, ja siinä muutaman minuu-
tin läsnäoloharjoitukset toimivat hyvin. Toisen ja kolmannen pajan alussa 
mindfulness-harjoituksesta siirryttiin suoraan vahvuuspiiriin, jossa harjoitettiin 
läsnäolevaa, hyväksyvää kuuntelua ja sääntö oli, että jokainen saa rauhassa 
kertoa kokemuksistaan ja oivalluksistaan. Vilkkaassa ja paljon puhumaan tot-
tuneessa ryhmässä tämä oli aluksi hieman haaste, mutta kun ihmiset ymmär-
sivät, mitä harjoituksessa haetaan, se alkoi sujua.  
 
Kun JYPOT-työpajassa lähdettiin tutustumaan luonteenvahvuusluokitteluun 
(liite 5), jouduttiin termejä jonkin verran vielä selventämään tulkin välityksellä. 
Muutoin työskentely sujui ongelmitta ja kolme tärkeintä yleistä sekä omaa vah-
vuutta löytyi hyvin. Vain yhdellä pajoihin osallistuneella oli suuria vaikeuksia 
löytää itsestään mitään luonteenvahvuuksia. Hän pääsi asiassa kuitenkin 
eteenpäin yksilöllisen ohjauksen ja rohkaisun avulla. Lopulliseen menetel-
mään termejä ja selityksiä on vielä selvennetty lisää.  
 
Toisten ryhmäläisten luonteenvahvuuksien bongaus sujui jo helpommin ja sei-
nille kiinnitettyjen luonteenvahvuuskuvauksien äärellä käytiin innokasta pien-
ryhmäkeskustelua ja ominaisuuksien vertailua. Ohjaajan kannalta on olen-
naista huomata, millainen ryhmädynamiikka ryhmässä on ja antaa tilaa sille, 
mikä on toimivaa. Puheliaampi ryhmä haluaa luonnostaan jakaa enemmän, ja 
silloin ohjaajan fokuksen tulee olla vuorovaikutuksen sääntelyssä ja rauhaa 
vaativien tilanteiden rauhoittamisessa. Setelementti Louhelassa ihmiset luon-
nostaan työskentelivät enemmän omissa oloissaan pohdiskellen ja myös sel-
lainen työstämistapa toimi aivan yhtä hyvin. Tällöin ohjaajana roolini oli enem-
män jakamiseen ja vuoropuheluun kannustava.   
 
Kaiken kaikkiaan työskentelyssä korostui se, että tehtävien pitää olla hyvin oh-
jattuja ja selkeällä kielellä selitettyjä, loogisesti eteneviä ja suhteellisen konk-
reettisia. Liian abstraktit käsitteet ja tehtävänannot eivät jaksa innostaa ja vie-
vät turhaan energiaa itse tekemiseltä. Tämä huomioitiin lopullisen menetelmän 




mutta etenkin yksilötyöskentelyssä on varauduttava siihen, että joidenkin koh-
dalla yksilöllinen tuki ja kannustus on erityisen tärkeää.  
 
4.3 Vahvuuteesi-menetelmä voimaannuttajana 
 
Keskeinen havainto koko kehittämisprosessin aikana oli, että ihmiset lähtivät 
lähes poikkeuksetta avoimin mielin tutkimaan itsessään ja toisissa olevia vah-
vuuksia. Positiiviseen, hyvään ja toimivaan keskittyminen motivoi, rohkaisi ja 
energisoi työskentelemään. Jokaisella meistä on tarve tuntea olevansa hyvä 
jossakin. Yhteinen tutkimusmatka, jossa sekä itse että toisten avustuksella 
keskitytään luonteenvahvuuksiin, innosti mukaan. Välillä tarvittiin enemmän 
ohjaajan apua ja rohkaisua, välillä työstäminen sujui hyvinkin itsenäisesti. Oh-
jaajana minusta tuntui, että näille ihmisille - joista useimmat ovat tottuneet lä-
hinnä negatiiviseen palautteeseen tai ovat liki näkymättömiä yhteiskunnan jä-
seniä - itsensä näkyväksi saattaminen ja muiden hyväksyvän katseen alla ole-
minen teki erityisen hyvää. Kukaan ei kiusaantunut saamastaan positiivisesta 
palautteesta ja itsearviointia sävytti avoin kiinnostus ja aito paneutuminen.  
Viimeisen JYPOT-pajan palautekeskusteluissa kerrottiin muun muassa seu-
raavanlaisia kokemuksia ja mietteitä: 
- Positiivisuuden ja sinnikkyyden merkitys on tullut hyvin selväksi. Ei saa 
antaa periksi, vaikka miten siltä tuntuisi. Pitää uskoa itseensä. (nuori nai-
nen) 
 
-  Viime aikoina täällä (Suomessa) olen jotenkin hukannut itseni, koske-
tuksen siihen, kuka olen ja mitä vahvuuksia minussa on ollut. Tämän 
kautta olen saanut niitä jälleen esiin. (keski-ikäinen nainen) 
 
- Sain palautetta, että minulla on hyvä itsesäätelykyky. En ole tiennyt sitä. 
Mutta nyt huomasin, että onhan sitä. Joskus kun olen ahdistunut, se kes-
tää kuitenkin vain vähän aikaa, ja sitten pystyn taas toimimaan. Sain 
tästä lisää itseluottamusta. (nuori mies) 
 
- Oli nautinnollista työskennellä. Tämä antoi minulle uutta voimaa. Olen 
hyvä jossain. Ja huomasin, että olen todellakin luova. (keski-ikäinen 
mies) 
 
- Löysin itsestäni taas rohkeutta ja luovuuttakin. Mietin ja yritän löytää uu-
sia tapoja löytää työtä. Keksin jo muutaman idean. (nuori mies)  
 




- Löysi itsestä ihan uusia vahvuuksia, kun pariharjoituksessa toinen ihmi-
nen toi ne esiin. Se oli tosi hauskaa ja mielenkiintoista. (nuori mies) 
- Konkreettiset harjoitukset ja ohjaus auttoivat ymmärtämään näitä asi-
oita. Että miten ne liittyvät omaan elämään. (nainen) 
 
Haasteina palautteessa tulivat esiin etenkin se, että JYPOT-työpajat olivat il-
lalla, jolloin monia jo pitkän päivän jälkeen hieman väsytti, vahvuuksien työs-
täminen vaati oman itsen ja joskus arkojen tai vaikeidenkin asioiden kohtaa-
mista ja omasta itsestä oli aluksi vaikea löytää mitään hyvää. 
 
Kaiken kaikkiaan työskentely koettiin sekä ryhmäläisiltä että mukana olleilta 
työpaikkayhteistyö tahojen edustajilta saadun palautteen perusteella enim-
mäkseen mielenkiintoisena, avartavana, rohkaisevana ja kannustavana, uusia 
puolia itsestä ja toisista esiin tuovana ja ryhmän monipuolista kapasiteettia 
konkretisoivana. Myös pajoissa tehdyt tehtävät toivat tätä esiin; omaan luon-
teenvahvuusapilaan (kts. kuvaliite 5) löytyi sekä itse löydettyjä että muiden ko. 
henkilöstä havaitsemia vahvuuksia.  Ryhmän vahvuuksienpuun lehvästö (kts. 
kuvaliite 5) syntyi keskustelevan, innostuneen ja avoimen ilmapiirin vallitessa. 
Oman tulevaisuuden hahmottelu vahvuuksia hyödyntämällä oli monen mie-
lestä aluksia hieman vaikeaa, mutta kun he uskaltautuivat heittäytyä työsken-
telyyn, sen koettiin olevan toivoa antavaa, sillä tämä harjoitus konkretisoi sitä, 
että omalla kapasiteetilla voi vaikuttaa siihen, millaiseksi oma elämä muotou-
tuu.  
 
Tavoitteena alun perin oli myös, että menetelmä soveltuu hyvin monenlaisten 
ryhmien kanssa, kuten kuntouttavassa työtoiminnassa olevien ja maahan-
muuttajien kanssa työskentelyyn ja on suhteellisen helppo toteuttaa niukoinkin 
resurssein menetelmään perehtyneen ohjaajan opastuksella. Ryhmätyösken-
tely sujuikin hyvin, vaikka ihmisten taustat, lähtökohdat ja valmiudet olivat hy-
vin erilaisia. Ryhmänä aikaansaatu vahvuuksien puu toimi konkreettisena 
osoituksena siitä, miten moninaisia ja tärkeitä vahvuuksia ryhmäläisillä on yk-
silöinä ja miten monipuolisen ja rikkaan tieto-/taitovarannon erilaiset ihmiset 
muodostavat kokonaisuutena. Työskentelylle toivottiin jatkoa myös tulevaisuu-
dessa. Martin Seligman (2011) on todennut, että saadessaan kosketuksen to-
dellisiin luonteenvahvuuksiinsa, yksilöt ja yhteisöt voivat puhjeta kukoista-




Vahvuutesi-menetelmän voidaan katsoa olevan voimaannuttavaa myös 
edempänä esitellyn voimaantumisen teoriaa tutkineen Juha Siitosen määritel-
män mukaisesti, sillä työskentely lisäsi sekä havaintojen että saadun palaut-
teen perusteella yksilön kosketusta todelliseen itseensä ja omiin luontaisiin 
vahvuuksiinsa. Näiden ilmeneminen ja käyttäminen puolestaan lisää uskoa 
omiin kykyihin ja potentiaaliin, mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan elämäänsä 







Opinnäytetyö oli luonteeltaan kehittämisprojekti, jonka lopputuloksena valmis-
tui aikuissosiaalityössä asiakkaiden kuntouttamiseen, voimavaratyöskentelyyn 
ja elämänhallinnan vahvistamiseen soveltuva Vahvuuteesi-menetelmä. Ta-
voitteena oli kehittää menetelmä, joka huomioi yksilön lähtökohdat, on moti-
voiva ja ohjaamisen kannalta selkeä ja looginen toteuttaa. Raportin liitteissä 1 
ja 2 esitetään tiivistetty kuvaus menetelmän kehittämistyöpajojen sisällöstä.  
 
Työpajoissa opitaan menetelmään liittyvää ajattelua, tehdään yksilö-, pari ja 
ryhmäharjoituksia, keskustellaan ajatuksista ja oivalluksista sekä puretaan pa-
joissa ja kotona tehtyjä harjoitteita. Tehtävissä on pyritty havainnollisuuteen, 
motivoivaan innostavuuteen ja omakohtaisen kokemuksen saavuttamiseen si-
ten, etteivät esim. rajalliset voimavarat tai kielitaito estä valmennukseen osal-
listumista ja siitä hyötymistä. Ohjaajan tehtävänä on olla luotsaaja, mahdollis-
taja, motivoija ja rohkaisija. Tämä vaatii ohjaajalta sekä luonteenvahvuusajat-
teluun perehtymistä että mindfulness-ohjauksen perustaitoja. Jatkossa Vah-
vuuteesi-menetelmästä tullaankin järjestämään koulutusta sosiaalialan am-
mattilaisille. Työpajaprosessi on esitetty kuviossa 4. 





Vahvuuteesi-menetelmän avulla voidaan löytää piilossa ja unohduksissa ol-
leita vahvuuksia, jolloin on myös mahdollista vahvistaa oman arvokkuuden ja 
pystyvyyden tunnetta sekä luoda ohjatusti konkreettisia tavoitteita, miten haas-
tavassa elämäntilanteesta voi edetä positiivisempaan suuntaan. Olen vakuut-
tunut, että tällaiselle menetelmälle on käyttöä ja tarvetta sosiaalialan työken-
tällä. Asiakkaat ovat usein tilanteessa, jossa ovat hukanneet kosketuksen 
omiin vahvuuksiinsa ja syvimpään olemukseensa. Tätä kuvaa hyvin erään 
Vahvuuteesi-pajoihin osallistuneen pakolaistaustaisen perheenäidin lausuma:  
”Tiesin kotimaassa, että minulla on johtajan ominaisuuksia, 
mutta luulin, että se on pois, hävinnyt. Mutta kyllä minussa on se 
edelleen. Löysin itseni uudelleen.” 
 
Vahvuuteesi-menetelmä sopii monenlaisten asiakasryhmien ohjaamiseen. 
Työskentely on voimavaroja rakentavaa, rohkaisevaa ja itsetuntoa lisäävää, 
parempaan elämänhallintaan ja hyvinvointiin tähtäävää työskentelyä, jonka 
harjoitteet on suunniteltu sellaisiksi, etteivät rajalliset voimavarat, koulutus tai 
puutteellinenkaan kielitaito ole este menetelmän hyödyntämiselle ja siitä hyö-
tymiselle. Lähtökohtana on työstää yksilöllisiä vahvuuksia, mikä osaltaan lisää 
motivaatiota työskentelyyn. Menetelmää voidaan käyttää eri kokoisissa ryh-
missä ja harjoitteita voidaan jakaa eri mittaisiksi työpajoiksi käyttävissä olevan 
ajan ja muiden resurssien puitteissa.  
 
Menetelmään olennaisena osana kuuluva mindfulness-harjoittelu tuo työsken-
telyyn mukaan keskittymistä ja antautumista tähän hetkeen ja antaa tilaa myös 
sille, että voisi kritiikittä ja avoimin mielin olla valmis kohtaamaan itsessään 
piirteitä ja vahvuuksia, joita ei ole aiemmin huomannut tai osannut hyödyntää. 
Mindfulnessiin liittyvä hyväksyvä ja arvostava ilmapiiri edistää myös oppimista 
ja ryhmän positiivista vuorovaikutusta. Läsnäolo ja myötätunto virittävät yh-
teyttä toisiin ja luovat avoimuutta nähdä mahdollisuuksia sekä itsessä että 
muissa.  
 
Yksilöiltä odotetaan myös työelämässä yhä enemmän itseohjautuvuutta, 
oman erityisen kyvykkyyden tunnistamista ja esiin tuomista sekä kykyä tuoda 
ryhmiin ja yhteisöihin lisäarvoa. Vahvuuteesi-menetelmä sopii hyvin myös työ-
elämässä käytettävään yksilö- ja yhteisövalmennukseen yrityksissä ja yhtei-




henkilöstö on motivoitunut ja voi hyvin. Menetelmän sopii hyvin myös tiimien 
ja työryhmien vahvuuksien kartoittamiseen ja yhteistyön kehittämiseen.  
 
Jatkossa olisi kiinnostavaa tutkia, miten valmennuskertojen määrä vaikuttaa 
menetelmän tuloksellisuuteen ja miten pitää yllä muutaman valmennuskerran 
aikana saavutettavaa myönteistä kehitystä. Olisi kiinnostavaa tutkia myös sitä, 
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- Mindfulness-harjoitus alussa työskentelyyn virittäytymiseen sekä lopussa 
työpajatyöskentelyn jälkeen. 
- Vahvuusajattelun perusteet (lyhyt alustus): esitellään positiivisen psykolo-
gian ja mindfulnessin lähtökohdat, hyveet ja ydinvahvuudet sekä niiden har-
joittamisen merkitys ihmisten hyvinvoinnille ja mielekkään elämän toteutumi-
selle. 
- Yksilötyöskentelyä: Vahvuuksien TOP3. Ohjaajan antamien ohjeiden ja 
fasilitoinnin mukaan 
- Ryhmäkeskustelu: mitä huomasit. Mistä olette ryhmänä samaa, mistä eri 
mieltä? Mitä vahvuuksia itsessä, minkä toivoisit kehittyvän? 
- Yksilö- & ryhmätyöskentely: Toisten vahvuudet, omat vahvuuteni 
Mitä vahvuuksia näet XX:ssä? Tehtävän purku ryhmässä 
- Ryhmätyöskentely: Vahvuuksien puu 
Kukin osallistuja valitsee 24 luonteenvahvuudesta mielestään tärkeimmän ja 
kirjoittaa sen puun lehteen. Tarkastellaan yhdessä valmista puuta: mitä huo-
mioita kokonaisuudesta. Mitä kertoo ryhmästä? 
- Lopuksi mindfulness-harjoitus: mielikuvissa juurrutetaan löydettyä vah-






LIITE 2 Kehittämistyöpajojen rakenne, JYPOT-ryhmä 
 
 
Paja 1: Vahvuuteesi-työskentelyn perusteet 
 
- Mindfulness-harjoitus: Hengitysmeditaatio. Vahvistetaan tietoista, hyväk-
syvää läsnäoloa tässä hetkessä, tässä työskentelyssä.  
- Vahvuusajattelun perusteet (lyhyt alustus): esitellään positiivisen psykolo-
gian ja mindfulnessin lähtökohdat, hyveet ja ydinvahvuudet sekä niiden har-
joittamisen merkitys ihmisten hyvinvoinnille ja mielekkään elämän toteutumi-
selle. 
- Yksilö- ja parityöskentelyä: Ryhmän vahvuuksien TOP3  
Ohjaajan antamien ohjeiden ja fasilitoinnin mukaan. Purku ryhmässä. 
- Parityöskentely: Omat vahvuuteni TOP 3.  
Missä vaativassa tilanteessa olet toiminut hyvin, mitä vahvuuksia käytit sil-
loin. Kerro ja kirjaa. 
- Koko ryhmä: Jakaminen ja keskustelua huomioista.  
- Kotitehtävä: Vahvuuksien käyttö viikon varrella arjessa, päiväkirja 
- Lopuksi mindfulness-harjoitus: Kehoskannaus kiitollisuusharjoituksena. 
Kiinnitetään huomio hyvään ja toimivaan minussa, myötätunnon ja hyväksy-







Paja 2: Vahvuusbongaus – huomaa vahvuudet toisessa 
 
- Mindfulness-harjoitus: hyväksyvä tietoinen läsnäolo hengitykseen ja ke-
hon tuntemuksiin keskittyen. Tähän hetkeen asettuminen.  
 - Vahvuuspiiri: Huomiot viime kerran työskentelystä ja kotitehtävistä läsnä-
olon tilassa.  
- Johdatus vahvuusbongaukseen: vahvuudet minussa, vahvuudet sinussa 
- Parityöskentelyä: Vahvuudet muissa/minussa. Hyväksyvä läsnäoleva 
kuuntelu/puhe! 
- Tehtävän purku ryhmässä: miltä tuntui bongata toisten vahvuuksia, miltä 
tuntuu saada muilta arvioita omista vahvuuksista, mitä eroja/samankaltai-
suuksia huomaat omissa arvioissa ja muiden arvioissa itsestäsi? 
- Yksilötehtävä: Vahvuusapila; kirjoita 3 ydinvahvuuttasi & valitse vahvuus, 
joka on mielestäsi vahvuuksista tärkein  
- Ryhmätehtävä: Vahvuuksien puu (kts. kuvaus edellä) Ryhmä tekee vah-
vuuksien puun, johon jokainen kiinnittää mielestään tärkeimmän vahvuuden 
lehdiksi.  
- Purku ryhmässä: tarkastellaan vahvuuspuuta. Mitkä ovat ryhmämme vah-
vuudet? Miten voimme hyödyntää niitä jatkossa tässä ryhmässä? 
- Kotitehtävät: Tietoinen hengitys arjen harjoituksissa. Vahvuuksien käyttö 
arjessa. Ympäristön reaktiot. Käytä jaettua päiväkirjaa. 




Paja 3: Elämänkulku ja tavoitteet 
 
- Mindfulness-harjoitus: asettuminen tähän hetkeen, hengitysmeditaatio 
- Vahvuuspiiri: oivalluksia, ajatuksia viime pajakerrasta ja viikon varrelta.  
Lyhyt keskustelu pareittain ja jakaminen ryhmässä. 
- Vahvuuksien hyödyntäminen arjessa: lyhyt alustus, miten saada luonteen-
vahvuudet käyttöön arjen toiminnassa. Miten asettaa ja päästä tavoitteisiin. 
Elämänkaaren ajattelumallit.  
 - Yksilötehtävä: Syvin toiveeni, mindfulnessharjoitus, jolla kartoitetaan kes-
keisiä elämäntoiveita. Purku ryhmässä. 
- Yksilötehtävä: Tiekartta tavoitteisiin. Laaditaan suunnitelma, miten päästä 
itselle tärkeään tavoitteeseen vahvuuksia käyttämällä. Luodaan myös aika-
taulu ja askelmerkit kohti tavoitetta. 
- Ryhmässä jakaminen/manifestointi: kukin esittelee tavoitteensa, mihin ja 
millä aikavälillä siihen pyrkii, mitä luonteenvahvuuksia käyttäen. 
- Loppukeskustelu: Miten ylläpidän ja vahvistan vahvuuksiani ja mindfulness-
asennetta? Mitä on kokenut ja mahdollisesti oppinut pajatyöskentelyssä. 








LIITE 3 Kehittämistyöpajojen työskentelyn kuvaukset  
 
1 Kehittämistyöpaja Setlementti Louhelassa 
 
Setelementti Louhelan ryhmään osallistujille oli lähetetty kutsu työpajaan kahta 
viikkoa ennen. Kaikki kutsutut saapuivat paikalle, sillä paja pidettiin osallistu-
jien työaikana. Työskentelytilana oli normaali neuvotteluhuone, jossa oli pöytä- 
ja lattiatilaa liikkua ja työskennellä eri toimintapisteissä.  
 
Työpajatyöskentelystä ei ennakkoon kerrottu muuta kuin se, että luvassa on 
omien ja toisten vahvuuksien työstämistä. Työskentely alkoi sillä, että osallis-
tujille kerrottiin, mitä aamupäivän aikana tapahtuu ja mihin pyritään. Korostin 
työskentelyn luottamuksellisuutta ja sitä, että kaikilla on mahdollisuus osallis-
tua sillä syvyydellä, mitä itsestään haluavat juuri tässä ja nyt antaa.  Alun hie-
noista jännittyneisyyttä lukuun ottamatta ihmiset lähtivät hyvin mukaan työs-
kentelyyn. Vahvuusajattelu oli jossain määrin monille tuttua, mutta erityisesti 
luonteenvahvuuksien luettelon esittely sekä menetelmän yhdistäminen  
mindfulnessiin aiheutti paljon kysymyksiä ja pohdiskelevaa keskustelua. Ko-
rostin alusta saakka menetelmän kokemuksellisuutta, eli sitä, että asiat selkiy-
tyvät ja oivalluksia syntyy koko työskentelyprosessin aikana.  
 
Alkuesittelyn jälkeen oli vuorossa mindfulness-hengitysmeditaatio, joka on hy-
vin yksinkertainen perusharjoitus. Harjoituksen merkityksen huomasi jo näin-
kin lyhyen harjoituksen jälkeen: ryhmä pysyi jälleen paljon paremmin ”koossa”, 
levottomuus ja turha pulina asettui ja ihmiset lähtivät rauhallisemmin ja keskit-
tyneemmin tekemään ensimmäistä yksilöharjoitusta.  
Yksilöharjoituksessa tutustuttiin luonteenvahvuus-kuvauksiin ja lähdettiin hah-
mottelemaan kolmea yleisesti tärkeintä luonteenvahvuutta. Tilan seinille oli 
suurille papereille tulostettu lista ja luonnehdinnat 24 luonteenvahvuudesta. Ih-
miset työskentelivät keskittyneesti ja pohdiskellen. Jotkin luonteenvahvuuk-
sien luonnehdinnat kaipasivat hieman selittämistä, mutta enimmäkseen työs-
kentely sujui itsenäisesti ja ilman yksilöllisen ohjauksen tarvetta. Ryhmän tun-
nelma oli positiivinen ja innostunut, moni näytti kokevan suoranaista löytämi-





Ryhmäkeskustelussa käytiin läpi omia ja ylipäänsä tärkeinä pidettyjä vahvuuk-
sia. Sekä omien että yleisesti tärkeinä pidettyjen luonteenvahvuuksien koh-
dalla hajonta oli melko suurta. Tämä herätti mielenkiintoisia keskusteluja siitä, 
miten ihmiset näkevät maailman eri tavoin, ja että kaikilla on hyvinkin erilaisia 
vahvuuksia. Moni kertoi, ettei ole aiemmin tullut ajatelleeksi asiaa, mutta koki 
itsetuntemuksen lisääntymisen luonteenvahvuuksien kautta hyvin tärkeäksi.  
 
Seuraavaksi pohdittiin, miten ryhmäläiset näkevät toistensa vahvuudet. Tämä 
näytti olevan ryhmän mielestä sekä hauska että suhteellisen helppo tehtävä. 
Vahvuudet merkittiin kunkin osallistujan nimellä varustettuun paperiin. Tosin 
muutama olisi halunnut merkitä useamman kuin yhden vahvuuden, mutta 
määrä rajattiin kuitenkin yhteen. Osallistujat kokivat harjoituksen mieluisana ja 
ottivat muiden arviot avoimesti ja kiinnostuneina, jopa ilahtuneina vastaan. 
Koska kaikki arviot olivat positiivisia ja ryhmän ilmapiiri kannustava, ei tarvetta 
selittelyyn tai eriävän näkemyksen esittämiseen ollut. Eräs ryhmäläinen halusi 
heti ottaa kuvan omasta ”vahvuuspaperistaan” ja laittoi sen Facebook-sivul-
leen. Tämä kertoo siitä, miten merkittäväksi ja positiiviseksi ko. henkilö koki 
saamansa palautteen.  
 
Lopputehtävänä ryhmä teki yhteisen vahvuuksien puun. Jokainen sai puun 
lehteä kuvaavan sydämen, johon kirjoitti mielestään tärkeimmän vahvuutensa. 
Lehti kiinnitettiin ”puuhun” yhteisen kahvitilan seinässä. Työskentely sujui edel-
leen hyvin keskittyneesti ja osallistujat kävivät vielä läpi 3 tärkeimmän luon-
teenvahvuuden listaa valintaa tehdessään. Lehtien kiinnittäminen puuhun oli 
innostusta herättävä tapahtuma ja yhdessä pohdittiin mm. sitä, miten lehväs-
töstä saa mahdollisimman kauniin ja mikä lehti sopii mihinkin kohtaan. Kukin 
kertoi vielä vuorollaan, miksi valitsi lehteen kyseisen luonteenvahvuuden ja 
mitä ajattelee kokonaisuudesta. Eniten tuli esiin se, että tässä ryhmässä on 
monenlaisia vahvuuksia ja että pidetään tärkeänä, että jokainen voisi tuoda 
vahvuuksiaan esiin sekä työpaikalla että muussa elämässä (kts. kuvaliite 5: 
vahvuuksien puu). Työpajatyöskentely päättyi mindfulness-harjoitukseen, 
jossa mielikuvassa vielä liitettiin pajassa löydetty tärkeä vahvuus itseen. Tämä 
harjoitus kokosi työskentelyn hyvin. Lopuksi ihmiset saivat vielä jakaa keske-




2 Kehittämistyöpajat Jypot-ryhmässä 
 
Jypot-ryhmässä pidettiin kolme erillistä pajakertaa, joiden kunkin pituus oli 
kaksi tuntia. Pajojen välillä oli kaksi viikkoa. Kolmen pajan kokonaisuus muo-
dosti loogisen jatkumon, jonka aikana opittiin omien luonteenvahvuuksien tun-
nistamista ja nimeämistä, luonteenvahvuuksien bongausta muissa ryhmäläi-
sissä ja tästä saadun palautteen arviointia itsen kannalta sekä tehtiin tulevai-
suusorientoitunut suunnitelma, miten itselle tärkeitä tavoitteita voi lähteä to-
teuttamaan luonteenvahvuuksia hyödyntäen. Pajojen suunnittelussa oli huo-
mioitu ensimmäisen kehittämispajan esiintuomana se, että menetelmän yleis-
esittely kannattaa pitää mahdollisimman lyhyenä ja konkretiaan keskittyvänä 
ja luonteenvahvuustermit tulee määritellä selkeästi ja mahdollisimman yksin-
kertaisin sanankääntein. Ryhmän yhteiset kielet olivat suomi ja arabia ja kai-
kissa pajoissa oli asioimistulkki tai -opiskelija tulkkaamassa ohjausta ja työs-
kentelyä. Joukossa oli joitakin melko vähän suomea osaavia, joten tulkkaus 
helpotti työskentelyn sujumista. Lisäksi keskeinen 24 luonteenvahvuuden lis-
taus oli käännetty jo etukäteen arabian kielelle. Käsittelen Jypot-ryhmäläisten 
pajoja tässä prosessina, enkä mene tarkkoihin pajakohtaisiin työskentelyn ku-
vauksiin, sillä pajojen rakenne selviää liitteestä 2. 
 
Jokainen paja alkoi mindfulness-harjoituksella ja prosessin aikana kävi ilmi, 
että tämä oli hyvin tärkeää työskentelyyn asettumisen ja keskittymisen kan-
nata. Koko työskentelyn aikana pyrittiin pitämään sama keskittynyt, läsnä 
oleva ja hyväksyvä asenne kaikkeen tekemiseen ja tätä piti säännöllisesti 
tuoda esiin. Yhdelle henkilölle silmien kiinni pitäminen mindfulness-harjoituk-
sen aikana tuntui ahdistavalta ja joidenkin kohdalla keskittyminen ja paikoillaan 
oleminen oli muutoin haasteellista. Annoin seuraavalla kerralla vaihtoehtoisen 
mindfulness-harjoituksen, jossa silmät voi pitää auki ja keskittyä sormien avaa-
miseen nyrkistä. Käytin mindfulnessia maadoittamaan ja vahvistamaan keskit-
tymiskykyä tarvittaessa myös työskentelyn väleissä, ja siinä muutaman minuu-
tin läsnäoloharjoitukset toimivat hyvin.  
 
Toisen ja kolmannen pajan alussa mindfulness-harjoituksesta siirryttiin suo-




sääntö oli, että jokainen saa rauhassa kertoa kokemuksistaan ja oivalluksis-
taan. Vilkkaassa ja paljon puhumaan tottuneessa ryhmässä tämä oli aluksi 
hieman haaste, mutta kun ihmiset ymmärsivät, mitä harjoituksessa haetaan, 
se alkoi sujua.  
 
Kun työpajassa lähdettiin tutustumaan luonteenvahvuusluokitteluun, jouduttiin 
termejä jonkin verran vielä selventämään lisää esimerkein ja lisäselityksin. 
Muutoin työskentely sujui ongelmitta ja kolme tärkeintä yleistä sekä omaa vah-
vuutta löytyi hyvin. Vain yhdellä pajoihin osallistuneella oli suuria vaikeuksia 
löytää itsestään mitään luonteenvahvuuksia. Hän pääsi asiassa kuitenkin 
eteenpäin yksilöllisen ohjauksen ja rohkaisun avulla.  
Toisiin liitettävien vahvuuksien bongaus sujui jo helpommin ja seinille kiinnitet-
tyjen luonteenvahvuuskuvauksien äärellä käytiin innokasta pienryhmäkeskus-
telua ja ominaisuuksien vertailua. Ihmiset olivat valmiita työskentelemään sekä 
yksin että ryhmissä, mutta etenkin yksilötyöskentelyssä on varauduttava sii-
hen, että joidenkin kohdalla yksilöllinen tuki ja kannustus on erityisen tärkeää.   
 
Viimeisellä kolmannella pajakerralla lähdettiin visioimaan omia tärkeitä tavoit-
teita tavoitteiden tiekarttaan ja mietittiin, miten löydetyillä omilla luonteenvah-
vuuksilla voidaan pyrkiä kohti näitä tavoitteita. Tämän prosessointi vaati sel-
västi enemmän ohjaajan tukea ja rohkaisua kuin aiempien kertojen työsken-
tely. Tälle osiolle olisikin ihanteellista käyttää jatkossa reilusti pidempi aika tai 
kaksi erillistä pajakertaa. Tällöin voitaisiin myös jakaa sitä, miten pajojen vä-
lissä tavoitteita kohden määritellyt konkreettiset askelet ovat sujuneet ja missä 






LIITE 4 Esimerkki Luonteenvahvuudet -kuvakortti 1 selityksineen 
 
 
6 HYVETTÄ = لئاضفلا میقلاو   






1: Viisaus ja tieto ةمكحلا ملعلاو  
  
1. LUOVUUS عادبلإا  
- Osaat tehdä asioita omaperäisellä tavalla  
- Keksit ja ideoit mielelläsi uutta  
- Näet asiat usein uudessa valossa  
 
2. UTELIAISUUS ةَّیِلوُُضف  
- Olet utelias elämän eri asioiden ja ilmiöiden suhteen  
- Kyselet paljon ja kiinnostut  asioista  
- Pidät tutkimisesta ja uuden löytämisestä  
   
3. ARVIOINTIKYKY تاردق يف مییقتلا   
- Asioiden perusteellinen harkinta ja tutkiminen on tärkeää  
- Et tee hätäisiä johtopäätöksiä  
- Pystyt muuttamaan mielipiteesi, jos saat uutta tietoa  
   
4. OPPIMISEN ILO بح علطتلا ملعتلاو   
- Uudet asiat ja ilmiöt kiinnostavat sinua  
- Tykkäät selvittää ja tutkia asioita ja ilmiöitä  
- Pidät opiskelusta, lukemisesta, museoista yms., joissa voi oppia  
    
5. VIISAUS ةمكحلا  
- Kykyäsi tarkastella asioita eri näkökulmista arvostetaan ja sinulta pyydetään 
neuvoja  
- Osaat huomioida kokonaisuuksia ja asioiden välisiä suhteita  





















helassa: toisten vahvuudet 



























”Valitse kolme tärkeintä luonteenvahvuutta”, aihe herätti paljon  
keskustelua 







JYPOT-ryhmän vahvuuspuu -ryhmätyö 
